UČNE VSEBINE: ZDRAVJE

1) Zdrav življenjski slog, s poudarkom na zajtrku, uravnoteženi prehrani in gibanju
Uravnoteženo prehranjevanje je pomemben dejavnik zdrave prehrane in zdravega življenjskega sloga.

V obdobju odraščanja je uravnoteženo prehranjevanje pomembno, ker na eni strani omogoča optimalno zdravje, rast in intelektualni razvoj otrok in mladostnikov, po drugi strani pa pri otrocih in mladostnikih preprečuje nastanek zdravstvenih problemov, kot so npr. prenizka ali prekomerna telesna teža, nezadostna preskrba z esencialnimi hranilnimi snovmi in z njimi v otroštvu ali v odrasli dobi povezane bolezni. Zdrava prehrana tako pomembno vpliva na naše trenutno zdravje in počutje, pa tudi na naše zdravstveno stanje kasneje, v zrelejših letih. Zato je še toliko bolj pomembno, da z zdravim načinom prehranjevanja začnemo čim bolj zgodaj, najbolje že v zgodnjem otroštvu. 

Ključno za zdrav način prehranjevanja je:

· da so obroki po sestavi in količini uravnoteženi glede na našo starost in našo telesno aktivnost;

· da dnevno zaužijemo tri glavne obroke in enega do dva premostitvena obroka - malici; 

· da so obroki čim bolj kakovostni, z dovolj zelenjave in sadja ter po možnosti pripravljeni iz svežih in nepredelanih živil ter s čim manj dodanih sladkorjev in zdravju škodljivih maščob; in ne nazadnje

· da ob pripravi obroka in ob samem obroku tudi uživamo. 

Za uravnoteženo prehranjevanje je zelo pomembno razmerje med energijskim vnosom in energijsko porabo, torej med prehranjevanjem in telesno dejavnostjo. Zdrava prehrana in redna telesna dejavnost vplivata na zdravje vsaka zase in hkrati sinergijsko. Telesna dejavnost pomembno vpliva tako na telesno kot duševno zdravje. Redna  telesna dejavnost ugodno vpliva na srce, ožilje, dihala in mišice, zdravje kosti, pripomore k zmanjšanju stresa in depresije, izboljšuje samospoštovanje in samozavest, krepi imunski sistem, izboljšuje spanec, blaži upadanje psihofizičnih in funkcionalnih sposobnosti telesa, pomaga pri vzpostavljanju socialnih interakcij in socialni integraciji in tako pomembno prispeva h kakovosti življenja ljudi v vseh starostnih skupinah.

Pri otrocih in mladostnikih gibanje pozitivno vpliva na celostni razvoj (telesni, čustveni, socialni in razvoj kognitivnih sposobnosti), redna telesna dejavnost v vseh starostnih skupinah dokazano preprečuje nastanek in razvoj številnih kroničnih nenalezljivih bolezni, kot so bolezni srca in žilja, visok krvni tlak, sladkorno bolezen tipa 2, nekatere vrsta raka, osteoporozo, depresijo ter danes vse večji javno-zdravstveni problem - prekomerno telesno težo in debelost.

Preveč sladkarij in sladkanih pijače ter premalo sadja in zelenjave:

Zaradi slabih prehranjevalnih navad in nezadostne telesne dejavnosti postajata prekomerna telesna teža in debelost tudi pri nas vse večji problem. V letih 1987-2007 je narasel delež prekomerno težkih in debelih v starostni skupini od 6 do 19 let s 15,6 % pri fantih in dekletih na že 28,9 % pri fantih in 24,1 % pri dekletih (Strel in drugi, 2008). Da smo predebeli, največkrat pomeni, da s hrano in pijačo zaužijemo več energije, kot jo porabimo. Zato je zelo pomembno, da smo vsak dan vsaj eno uro zmerno do intenzivno telesno dejavni, izbiramo lahko med različnimi dejavnostmi, kot so igre z žogo, tek, hoja, kolesarjenje, plavanje itd. Pogosto zaužijemo premalo zelenjave, sadja, polnovrednih kaš in žitaric, preveč pa sladkarij in sladkanih pijač. Pri tem imamo najverjetneje tudi neredno prehrano, kar pomeni izpuščanje nekaterih obrokov, zlasti zajtrka. 

Uživanje rednih obrokov vpliva na kakovost prehrane
Zdrava prehrana ne pomeni le varne in uravnotežene prehrane, temveč tudi priporočen režim prehrane, ki obsega število obrokov hrane in časovni razmik med njimi, obseg dnevnih obrokov in energijsko gostoto zaužite hrane v dnevnem jedilniku. Torej ni pomembno le kako obrok sestavimo, ampak tudi koliko obrokov zaužijemo čez dan in kakšen je časovni razmik med njimi. Zelo dobro je, če skušamo enakomerno preko dneva zaužiti štiri do pet obrokov, kar izboljša našo presnovo, ugodno vpliva na raven krvnega sladkorja, ki je hrana za možgane, posledično pa se izboljša tudi občutek sitosti. S tem se poveča tudi sposobnost učencev za reševanje šolskih nalog. Navada rednega uživanja vseh priporočenih obrokov lahko prispeva tudi k zmanjševanju telesne teže pri odraslih, opuščanje obrokov pa je povezano s tveganjem za nastanek debelosti pri otrocih. Npr. sama navada opuščanja zajtrka je povezana z izbiro manj kakovostne prehrane, ki je bolj revna z vlakninami in bogata z maščobami. Tisti, ki uživajo štiri dnevne obroke, to je zajtrk, kosilo, večerjo in en premostitveni obrok (malico), imajo višji vnos ogljikovih hidratov in boljši presnovni profil.  

Vsakodnevno zajtrkovanje bi morali spodbujati v kontekstu družine od zgodnjega otroštva naprej. Zdrave prehranske navade se oblikujejo od zgodnjega otroštva naprej, ustalijo pa se v obdobju mladostništva in kasneje jih je veliko težje spreminjati. Privzgajanje zajtrkovalnih navad se začne v družini, nadaljuje v vrtcu in spodbuja ter po možnosti omogoča v šoli. Pomembno je, da spodbujamo zajtrkovanje tudi v šoli, še zlasti med mladostniki, ki zajtrk najpogosteje opuščajo (uvajanje programov šolskega zajtrka, prilagoditev urnikov možnostim zajtrkovanja), obenem pa zagotavljamo enoten nivo znanja o koristih rednega zajtrkovanja za zdravje in normalizacijo telesne teže med mladostniki. To lahko zagotovimo s premišljeno vključitvijo izbranih vsebin v učne načrte in specifično prilagojenimi programi promocije zdravja, tudi z bolj ciljano usmerjenimi dodatnimi programi spodbujanja rednega uživanja zajtrka med mladostniki. 

Pomen zajtrka
Kar nekaj pregovorov je znanih na temo zajtrka, kar kaže, da gre za enega res zelo pomembnih obrokov. Redno zajtrkovanje je del zdrave prehrane in je pomemben dejavnik zdravega življenjskega sloga. Raziskovalci so ugotovili pozitivne učinke na zdravje že pri uživanju zajtrka 4 do 5 krat na teden. Z zajtrkom že zjutraj zagotovimo telesu dovolj energije za učinkovito delo in dorno igro ter učinkovito razmišljanje, sočasno pa se izognemo pomanjkanju določenih hranilnih snovi, potrebnih za zdravo rast in razvoj. Zajtrk zaužijemo zjutraj, potem ko se zbudimo naspani, se umijemo in poženemo telo v tek z nekaj razgibalnimi vajami. Za uspešno delo v šoli je bistvenega pomena, da zajtrkujemo še pred začetkom prve šolske ure. Raziskovalci so pri učencih, ki so redno zajtrkovali, ugotovili boljšo pozornost, spomin, reakcijski čas, skratka boljšo zmožnost učenja v primerjavi z njihovimi vrstniki, ki ne zajtrkujejo. Opuščanje zajtrka se povezuje tudi z večjo možnostjo razvoja debelosti. Zato je povsem zmotno prepričanje, da zajtrk povzroča dodatne kalorije, zaradi katerih bi se lahko zredili.  Vsi omenjeni učinki so odvisni tudi od količine in vrste živil, ki jih zaužijemo za zajtrk.
Razširjenost zajtrkovalnih navad

Rednost zajtrkovanja se med državami zelo razlikuje. Na razlike lahko vplivajo različni kulturni in socio-ekonomski dejavniki ter možnost prehranjevanja v šoli. 

V raziskavi HBSC (2010) smo ugotovili , da je v Sloveniji le 39% mladostnikov, ki zajtrkuje redno vseh sedem dni v tednu, kar predstavlja resen javno zdravstveni problem. Naša raziskava je prikazala, da se zajtrkovalne navade mladostnikov (zajtrkovanje vseh sedem dni v tednu), starih med 11 in 15 let,  razlikujejo glede na starost, spol in socialno ekonomski položaj (SEP). Redno uživanje zajtrka med mladostniki s starostjo upada. V vseh treh starostnih skupinah skupaj med spoloma obstajajo razlike, saj značilno pogosteje zajtrkujejo fantje v primerjavi z dekleti. Mladostniki iz skupin z višjim SEP družine so bolj redno zajtrkovali kot njihovi vrstniki, ki prihajajo iz družin z nižjim SEP.

Le v štirih evropskih državah (Nizozemska, Portugalska, Danska in Švedska) je delež mladostnikov, ki zajtrkuje redno vsak dan med tednom, višji od 70 %. V Sloveniji je delež 11. in 13. letnikov, ki zajtrkuje redno vsak dan med tednom, v primerjavi z drugimi evropskimi državami, najnižji, medtem ko ima med 15. letniki nižji delež le še Grčija.  

To se sklada z ugotovitvami, da je opuščanje zajtrka ves čas relativno visoko prisotno v vseh evropskih regijah in se giblje med 10 in 30%. Podatki še razkrivajo, da je vzorec zajtrkovanja slabši med tednom in znatno boljši ob koncu tedna v družinskem krogu. To lahko pojasnimo s tem, da večina slovenskih šol ne nudi možnosti zajtrkovanja v šoli, medtem ko nekatere države (npr. Švedska) izvajajo finančno podprt šolski program zajtrka, ki omogoča učencem brezplačno zajtrkovanje, kar  dokazano izboljša njihove zajtrkovalne navade med tednom. 

Časovni okvir za zajtrk

Čas in frekvenca uživanja dnevnih obrokov sta odvisna tako od socialnih in kulturnih dejavnikov kot od fizioloških vplivov. Če je ista količina dnevne energije razdeljena na tri dnevne obroke – zajtrk, kosilo in večerjo, ne pa na dva, se občutek sitosti v 24 urah poveča in vzdržuje, še posebej čez dan.

Posledica enakomerne razporeditve prehranskega vnosa preko celega dneva povzroča upočasnjeno praznjenje želodca in počasnejšo absorpcijo v tankem črevesju, zaradi česar pride do zmanjšane hitrosti absorpcije hranil iz črevesja, ki posledično zniža glukozo in insulin v serumu, kar je ugodno. Šibak cirkadiani ritem, ki pogojuje fiziološki odgovor telesa na vnos hrane, kaže, da je odgovor na obremenitev z glukozo zvečer počasnejši kot zjutraj. Izločanje prebavnih sokov, hitrost praznjenja želodca, gibanje črevesja ter absorpcija hranil pa so zjutraj večje kot zvečer, zato je zajtrk, postrežen v prvih jutranjih urah, pomemben obrok. Dopoldanska malica ne more biti nadomestilo za zajtrk.

Od kulturnih navad so odvisni izbira vrst hrane, načini priprave hrane ter navade v zvezi s številom in časom uživanja posameznih obrokov. Fantje, ki so izkusili pozitivno navado zajtrkovanja v družini, pogosteje uživajo zajtrk, kosilo in večerjo, dekleta pa zajtrk in večerjo. Uživanje rednih obrokov vpliva na kakovost prehrane mladostnikov obeh spolov, mladi v tem primeru uživajo več zelenjave, živil, bogatih s kalcijem in vlaknino, pa tudi več magnezija, železa, cinka, folne kisline ter vitaminov A in B.

Priporočena energijska vrednost zajtrka se giblje v razponu od 18 – 22 % celodnevnega energijskega vnosa. Priporočeni čas za uživanje zajtrka je med 7.00 in 7.30 uro (Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno izobraževalnih ustanovah, Ministrstvo za zdravje, 2005). S fiziološkega stališča pa je pomembno le, da organizmu zagotovimo dotok energije za uspešno delo že pred začetkom prve šolske ure.

Kakšen naj bi bil zdrav zajtrk?

Pretežno sestavljen iz polnovrednih žitnih izdelkov (polnozrnati kruh, kaše, kosmiči...), ki ugodno vplivajo na zmeren dvig glukoze v krvi; v kombinaciji z beljakovinskim živilom (mleko, mlečni izdelki, pusti mesni izdelki…), kar še dodatno izboljša naše učne zmožnosti in razpoloženje ter z dodatkom zelenjave ali sadja oziroma 100 % soka, kar nam zagotovi dodatne vitamine in minerale za še boljše delovanje našega telesa in višjo odpornost. 

Za zajtrk lahko postrežemo kruh iz različnih vrst moke, spečen v različnih oblikah in z različnimi dodatki. Namažemo ga lahko z medom in marmelado, lahko pa tudi z mlečnimi, ribjimi ali rastlinskimi namazi (npr. čičerika). Dodamo lahko različne napitke, pa tudi jogurt. Sadni jogurt naredimo sami tako, da vanj narežemo koščke svežega sadja. Če otroci mleka ne pijejo radi, ga vključimo v sestavljene jedi (kaše). Več kot imamo domišljije in bolj kot vključimo otroke, boljši bodo rezultati.

Velja si zapomniti:

· da imajo tisti, ki zajtrkujejo redno, več energije za učenje od tistih, ki ne? Imajo boljši spomin, hitreje reagirajo, so bolj miselno zbrani in hitreje računajo.

· da je najbolje, če zajtrkuješ različne vrste kruha iz polnovredne moke, žitne kaše in kakšen izdelek iz posnetega mleka. Ta živila namreč počasi dvigujejo sladkor v krvi, ki ga možgani nujno potrebujejo za svoje delovanje.

· da redni in zdravi obroki pomagajo vzdrževati priporočeno telesno težo? Zakaj? Če obroke izpuščamo, telo to razume kot znak, da sledi obdobje lakote, zato ob prvem naslednjem obroku intenzivno shranjuje zaloge v maščobe, ki jih hrani za ''slabe čase''.
· da se človek dobro počuti le, če je sit in ni žejen? Poskrbeti pa mora tudi, da se giblje vsaj eno uro na dan.

· da je gibanje tudi vsakodnevna hoja ali kolesarjenje do šole in domov, pleskanje, sesanje, ples, hoja v naravi, odmetavanje snega ali košenje trave.

· da, če se dovolj gibaš in športaš, si bolj ''fit'', bolje izgledaš in si bolj zadovoljen sam s seboj.

2) Dodatne informacije in koristne povezave
Pri izbiri tem se lahko uporabijo tudi gradiva, ki so bila že pripravljena na IVZ in regijskih zavodih za zdravstveno varstvo (dostopno na spletnih straneh) in so že potekale v preteklih šolskih letih. 

Usmeritve in primeri učnih ur od 1. do 9. razreda na temo zdravega življenjskega sloga pri različnih predmetih, še posebej za prehrano in gibanje:

www.zdravjevsoli.si
Pobarvanka Zajčkova pot v šolo:

http://www.tradicionalni-zajtrk.si/uploads/tiny/files/zajckova_pot_v_solo.pdf
Igralne karte - Sadje in zelenjave:

http://www.zdravjevsoli.si/karte/
Prehrana za mladostnike – priročnik za mlade:

http://www.ivz.si/Mp.aspx/?ni=0&pi=1&_1_Filename=attName.png&_1_MediaId=3765&_1_AutoResize=false&pl=0-1.3.
Gibam se – priročnik za mladostnike:

http://www.ivz.si/projekti_programi?pi=5&_5_Filename=attName.png&_5_MediaId=3155&_5_AutoResize=false&pl=15-5.3.
Zdrav življenjski slog srednješolcev – priročnik za učitelje na temo prehrane in gibanja:

http://www.ivz.si/Mp.aspx/?ni=0&pi=1&_1_Filename=attName.png&_1_MediaId=3773&_1_AutoResize=false&pl=0-1.3. 
Sadno-zelenjavna križanka

http://www.zdravjevsoli.si/index.php?option=com_content&view=article&id=205:sadno-zelenjavna-krianka&catid=46:viri-in-gradiva
Učna ura: Izbirajmo zdravo in z glavo - Označevanje živil

http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=8&pi=5&_5_id=1714&_5_PageIndex=0&_5_groupId=176&_5_newsCategory=&_5_action=ShowNewsFull&pl=8-5.0.
Orodje za preverjanje prehranskega profila določenih živil.
http://www.veskajjes.si/
Poročilo fokusnih skupin Odnos otrok in mladosrtnikov do prehrane 

http://www.zdravjevsoli.si/attachments/article/193/Porocilo_fokusne%20skupine_prehrana.pdf
Poročilo fokusnih skupin Odnos otrok in mladosrtnikov do gibanja 

http://www.zdravjevsoli.si/attachments/article/192/Porocilo%20o%20fokusnih%20skupinah%20za%20gibanje.pdf
Za poglobljeno branje dodajamo še nekaj povezav:

Prehranska kakovost zajtrka slovenskih srednjšolcev 
http://www.dlib.si/v2/Details.aspx?query=%27keywords%3dzajtrk%27&pageSize=20&URN=URN%3aNBN%3aSI%3aDOC-7DRC9BKU
Z zdravjem povezano vedenje v šolskem obdobju HBSC 2010, s poudarkom na sadju in zelenjavi, saldkarijah in slkadkanih pijačah ter dietnem vedenju http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=85&pi=3&_3_id=1682&_3_PageIndex=0&_3_groupId=240&_3_newsCategory=&_3_action=ShowNewsFull&pl=85-3.0.
Poročilo Prehrambene navade odraslih prebivalcev Slovenije z vidika varovanja zdravja – 3. poglavje Periodičnost uživanja obrokov
http://www.tradicionalni-zajtrk.si/uploads/tiny/files/Prehrambene_navade_odraslih_z_vidika_zdravja.pdf
3) Nekaj predlogov idej za aktivnosti / tem za izvedbo dogodka
	STAROST


	Ideje / usmeritve / teme za izvedbo aktivnosti

	vrtec 
	Kaj radi jemo za zajtrk?

Sestavljanje zajtrka (kartice, igrače…)

Kaj rade jedo za zajtrk različne živali?

Biba leze, biba gre – kaj potrebuje, da se lahko premika?

Kaj mi potrebujemo, da se lahko premikamo? Vloga zajtrka.

Kako zajtrkujejo ljudje različnih poklicev?

Kaj vse je gibanje? 

Kako se lahko gibamo sami, kako se lahko gibamo z družino, prijatelji?

Kako se najraje gibamo?

	prva in druga triada OŠ (6 - 11 letniki)
	Pomen jutranjega vnosa energije – kako je pri človeku in kako pri živalih?

Slovensko ljudsko izročilo na temo zajtrka (je Peter Klepec jedel zajtrk?)

Zajtrk in učne zmožnosti, pomen zadostnega uživanja tekočin.
Pregovori na temo zajtrka in zdravja.

Risanje na temo najljubšega zdravega zajtrka.

Slovenske pokrajine in različne zajtrkovalne navade.

Obisk ekološke kemtije, sadovnjaka…

Priprava zajtrka (v okviru gospodinjstva)

Kako zajtrkujejo drugi narodi, kako v drugih jezikih imenujemo živila za zajtrk?

Pomen gibanja. Zakaj je gibanje zdravo? 

Koliko se moramo gibati? Kakšne oblike gibanja poznamo? 

Kako lahko gibanje vključimo v naš vsakdan – v šoli, doma, v prostem času? 

S katerimi vajami ohranjamo zdravo hrbtnico?

	tretja triada OŠ (12 – 14 letniki)
	Pomen zajtrka za zdravje. 

Delovanje človekovega telesa, pomen jutranjega vnosa energije. 

Presnova in prebava, vloga zajtrka.

Različni socialni sloji skozi zgodovino in njihove zajtrkovalne navade.

Izračuni energijskih vrednosti različnih tradicionalnih zajtrkov različnih narodov.
Pomen zadostnega uživanja priporočenih tekočin.

Zakaj se moramo gibati – koristi gibanja? 

Katere oblike gibanja poznamo? 
Katere mišice uporabljamo pri različnih vrstah gibanja?

Vaje za zdravo hrbtenico.


